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Основи спортивного тренування
Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç ñó÷àñíèõ ë³-
òåðàòóðíèõ äæåðåë. Ðîçðîáêà ìîäåëüíèõ õà-
ðàêòåðèñòèê þíèõ ñïîðòñìåí³â ñïèðàºòüñÿ íà 
òåîðåòè÷í³ âèñíîâêè çðîáëåí³ Ì.ß. Íàáàòí³-
êîâîþ [2], Í.À. Ôîì³íèì, Â.Â. Ô³ë³íèì [3], 
Ê. Êîõàíîâè÷åì [1]. Ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè 
â³äáèâàþòü ñòðóêòóðó ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ 
³ âêëþ÷àþòü: ìîäåëü ïîòåíö³éíèõ ñïîðòèâíèõ 
ìîæëèâîñòåé (ñïîðòèâíèé ñòàæ, ô³çè÷íèé ðîç-
âèòîê, ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâëåí³ñòü), ìîäåëü 
ìàéñòåðíîñò³ (çàãàëüíà ³ ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà 
ï³ä ãîòîâëåí³ñòü), ìîäåëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
(îñíîâí³ ïîêàçíèêè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â çà-
ëåæíîñò³ â³ä â³êîâèõ îñîáëèâîñòåé).
Â þíàöüêîìó ñïîðò³ ñïðÿìîâàí³ñòü íà äî-
ñÿãíåííÿ íàéâèùèõ ðåçóëüòàò³â ìàº õàðàêòåð 
â³ääàëåíî¿ ö³ë³. Óçàãàëüíåíèìè ìîäåëüíèìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè íà îêðåìèõ åòàïàõ ï³äãîòîâêè 
ìîæóòü áóòè: 1) ê³ëüê³ñòü åëåìåíò³â âèùèõ ãðóï 
òðóäíîñò³; 2) ê³ëüê³ñòü íàéñêëàäí³øèõ åëåìåíò³â; 
3) ñåðåäíÿ îö³íêà â ãîëîâíèõ çìàãàííÿõ.
Àêòóàëüí³ñòü ðîçðîáêè ìîäåëüíèõ õàðàê-
òåðèñòèê âèçíà÷àºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòþ îá´ðóí-
òóâàííÿ ïîâèííèõ íîðì ôóíêö³îíàëüíî¿ ³ ðó-
õîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â â³äïîâ³äíî 
äî çàêîíîì³ðíîñòåé ôîðìóâàííÿ ðóõîâî¿ ôóíê-
ö³¿. Óñòàíîâëåíî, ùî ðóõîâà ôóíêö³ÿ àêòèâíî 
ôîðìóºòüñÿ ç 7 äî 13 ðîê³â, à ôàêòîðàìè, ùî çà-
áåçïå÷óþòü ¿¿ ôîðìóâàííÿ, º â³êîâ³ îñîá ëèâîñò³ 
ïñèõîìîòîðèêè.
Çâ’ÿçîê ðîáîòè ç íàóêîâèìè ïðîãðàìàìè, òå-
ìàìè. Ðîáîòà âèêîíàíà ó â³äïîâ³äíîñò³ ç ïëàíîì 
íàóêîâèõ äîñë³äæåíü Õàðê³âñüêîãî íàö³îíàëüíî-
ãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó  ³ì. Ã.Ñ. Ñêîâîðîäè 
çà òåìîþ: «Ìåòîäîëîã³ÿ ³ ìåòîäèêà ìîäåëþâàííÿ 
ïðîöåñó ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â».
Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îá´ðóíòóâàòè ìîäåëüí³ 
õàðàêòåðèñòèêè ôóíêö³îíàëüíî¿ ³ ðóõîâî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â 7—13 ðîê³â.
Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ. Äëÿ ïîáóäîâè ìîæëèâèõ 
ãðàäàö³é îö³íîê ³ íîðì ôóíêö³îíàëüíî¿ ³ ðóõîâî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â âèêîðèñòîâóâàëàñÿ 
ñòàíäàðòíà øêàëà. Äëÿ îö³íêè â³êîâèõ çì³í ïîêàç-
íèê³â ôóíêö³îíàëüíî¿ ³ ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ — 
ìîäåë³ ðîñòó. Àíàë³çóâàëèñÿ ðåçóëüòàòè, ïîêàçàí³ 
þíèìè ã³ìíàñòàìè çà ïåð³îä 1977—2001 ðîêè.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ³ ¿õ îáãîâîðåííÿ. Â³êî-
â³ çì³íè ëàòåíòíîãî ÷àñó ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, ïîìèë-
êè â äèôåðåíö³þâàíí³ ÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê 
ðóõó, àáñîëþòíî¿ ñèëè ðîçãèíà÷³â ïåðåäïë³÷÷ÿ, 
òðèâàëîñò³ ³íòåðâàëó R—R, ê³ëüêîñò³ âèó÷åíèõ 
âïðàâ ð³çíèõ ãðóï òðóäíîñò³ ó þíèõ ã³ìíàñò³â 
7—13 ðîê³â îïèñóþòüñÿ ëîã³ñòè÷íèì ð³âíÿííÿì 
(òàáë. 1, ìàë. 1—7).
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№ 
п.п. Значення відгуку (Y)
Значення 
аргументу (X) Рівняння регресії
1 Латентний час рухової реакції 7—13 років
2. Помилка в диференціюванні часових ха-
рактеристик руху
7—13 років
3. Абсолютна сила розгиначів передпліччя 7—13 років
4. Тривалість інтервалу R—R ЕКГ 7—13 років
5. Кількість виучених вправ груп А, В, C 7—13 років
6. Кількість виучених вправ групи «В» 7—13 років
7. Кількість виучених вправ групи «С» 7—13 років
Таблиця 1 
Моделі  функціональної і рухової підготовленості юних гімнастів 7—13 років
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Основи спортивного тренування
Ìàòåìàòè÷íèé àíàë³ç ð³âíÿíü, ïðåäñòàâëåíèõ 
ó òàáëèö³ 1, äîçâîëèâ âèçíà÷èòè äëÿ êîæíîãî ç 
íèõ:
— ìîìåíò ïåðåõîäó çðîñòàþ÷î¿ øâèäêîñò³ â 
óáóâàþ÷ó;
— òî÷êó îïòèìóìó âåðõíüî¿ àñèìïòîòè;
— â³ê, ó ÿêèé äîñÿãàºòüñÿ îïòèìóì ó âåðõí³é 
àñèìïòîò³;
— òî÷êó îïòèìóìó íèæíüî¿ àñèìïòîòè;
— â³ê, ç ÿêîãî ïî÷èíàºòüñÿ ³ñòîòíå çðîñòàííÿ 
ïîêàçíèê³â.
Òàêèé ï³äõ³ä äàº ìîæëèâ³ñòü ïî íîâîìó ðîç-
ãëÿíóòè â³êîâ³ ïåð³îäè íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâ³ äëÿ 
ðîçâèòêó òèõ ÷è ³íøèõ ïîêàçíèê³â ï³äãîòîâëå-
íîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â.
Ëàòåíòíèé ÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ íàéá³ëüøî¿ 
øâèäêîñò³ ñêîðî÷åííÿ äîñÿãàº â 9,5 ðîê³â. Ó 
öüîìó â³ö³ ðåºñòðóºòüñÿ Ë×ÐÐ ð³âíèé 241 ìñåê. 
Âåëè÷èíà â³êîâîãî îïòèìóìó äîð³âíþº 193,746 
ìñåê, ùî äîñÿãàºòüñÿ â 11 ðîê³â (10,998) (ðèñ. 1).
Ïîìèëêà â äèôåðåíö³þâàíí³ ÷àñîâèõ õàðàê-
òåðèñòèê ðóõó ç â³êîì ñêîðî÷óºòüñÿ. Íàéá³ëüøî¿ 
øâèäêîñò³ ö³ çì³íè äîñÿãàþòü ó 8,6 ðîê³â. Ó öåé 
ìîìåíò ðåºñòðóºòüñÿ ïîìèëêà ð³âíà 0,661 ñåê. 
Âåëè÷èíà â³êîâîãî îïòèìóìó äîð³âíþº 0,431 ñåê, 
ùî äîñÿãàºòüñÿ â 10,5 ðîê³â (10,485) (ðèñ. 2).
Ñèëà ðîçãèíà÷³â ïåðåäïë³÷÷ÿ ó â³êîâîìó ïå-
ð³îä³ 7—13 ðîê³â ³ñòîòíî çðîñòàº. Íàéá³ëüøî¿ 
Рис. 1. Зворотна логістична функція. Скорочення ЛЧРР (Y) в залежності від віку (X) юних гімнастів 
(a — теоретичні значення, b — експериментальні значення)
øâèäêîñò³ ð³ñò ñèëè äîñÿãàº â 8 ðîê³â (7,867), ïðè 
öüîìó ñèëà ðîçãèíà÷³â ïåðåäïë³÷÷ÿ äîð³âíþº 
6,35 êÃ. Âåëè÷èíà â³êîâîãî îïòèìóìó äîð³âíþº 
10,8 êÃ, ùî äîñÿãàºòüñÿ â 10,8 ðîê³â (ðèñ. 3).
Òðèâàë³ñòü ³íòåðâàëó R—R ó þíèõ ã³ìíàñò³â 
ç â³êîì çá³ëüøóºòüñÿ. Íàéá³ëüøî¿ øâèäêîñò³ 
öåé ïðîöåñ äîñÿãàº â  3 ðîêè. Âåëè÷èíà â³êîâîãî 
îïòèìóìó äîð³âíþº 0,670 ñ, ùî äîñÿãàºòüñÿ â 6,6 
ðîê³â (6,697) (ðèñ. 4).
Ê³ëüê³ñòü âèó÷åíèõ âïðàâ ð³çíèõ ãðóï òðóä-
íîñò³ ç â³êîì ³ñòîòíî çðîñòàº. Ïî÷èíàþ÷è ç 5 ðî-
ê³â õëîï÷èêè çäàòí³ äî íàâ÷àííÿ íàéïðîñò³øèõ 
ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ. Ó â³ö³ 8 ðîê³â (8,243) ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ íàéá³ëüøà øâèäê³ñòü íàâ÷àííÿ, ïðè 
öüîìó þí³ ã³ìíàñòè îâîëîä³âàþòü 37 ã³ìíàñòè÷-
íèìè åëåìåíòàìè. Âåëè÷èíà â³êîâîãî îïòèìóìó 
äîð³âíþº 63 åëåìåíòàì ³ äîñÿãàºòüñÿ â³í ó  11,5 
ðîê³â (11,476) (ðèñ. 5).
Äî 11 ðîê³â ã³ìíàñòè îâîëîä³âàþòü áàçîâèìè 
ôîðìàìè ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ, ùî ó íàñë³äêó 
ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ð³ñò ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåð-
íîñò³. Ó òàáëèö³ 2 íàâåäåí³ äîñòóïí³ äëÿ þíèõ 
ã³ìíàñò³â 7—13 ðîê³â ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè.
Ê³ëüê³ñòü âèó÷åíèõ âïðàâ ãðóïè «Â» ó ïåð³îä 
ç 9 äî 13 ðîê³â ³ñòîòíî çðîñòàº. Þí³ ã³ìíàñòè â 9 
ðîê³â (8,817) çäàòí³ îâîëîä³âàòè âïðàâàìè ãðóïè 
«Â». Ó â³ö³ 10 ðîê³â (10,384) ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íàé-
á³ëüøà øâèäê³ñòü îñâîºííÿ âïðàâ, ïðè öüîìó 
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Основи спортивного тренування
Рис. 2. Графік зворотної логістичної функції. Скорочення помилки в диференціюванні часових характеристик руху 
(Y) в залежності від віку (X) юних гімнастів (a — теоретичні значення, b — експериментальні значення)
Рис. 3. Графік логістичної функції. Збільшення сили розгиначів передпліччя (Y) в залежності від віку (X) юних гім-
настів (a — теоретичні значення, b — експериментальні значення)
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Рис. 4. Графік логістичної функції. Збільшення тривалості інтервалу R—R (Y) в залежності від віку (X) юних гімнас-
тів (a — теоретичні значення, b — експериментальні значення)
Рис. 5. Графік логістичної функції. Збільшення кількості виучених вправ «А» + «В» + «С» (Y) в залежності від віку (X) 
юних гімнастів (a — теоретичні значення, b — експериментальні значення)
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Основи спортивного тренування
þí³ ã³ìíàñòè îâîëîä³âàþòü 12 åëåìåíòàìè ãðóïè 
«Â». Âåëè÷èíà â³êîâîãî îïòèìóìó äîð³âíþº 21 
(20,5) åëåìåíòó ³ äîñÿãàºòüñÿ â 12 ðîê³â (ðèñ. 6).
Îâîëîä³ííÿ åëåìåíòàìè ãðóïè «Â» áàçóºòü-
ñÿ íà îñâîºíí³ òàêèõ âïðàâ, ÿê: ñåð³ÿ òåìïîâèõ 
ïåðåâîðîò³â óïåðåä ³ç äâîõ íà äâ³, òåìïîâèõ ïå-
ðåâîðîò³â íàçàä, ñàëüòî âïåðåä, ñàëüòî âïåðåä 
ïðîãíóâøèñü, ñàëüòî íàçàä, ñàëüòî íàçàä ïðî-
ãíóâøèñü, ñàëüòî óá³ê, ñåð³ÿ òåìïîâèõ ñàëüòî 
ïðîãíóâøèñü (àêðîáàòèêà); êîëà â óïîð³ ïîïåðåê, 
êîëà â óïîð³ íà ðó÷êàõ, êîëà â óïîð³ íà îäí³é 
ðó÷ö³, êîëà â óïîð³ ïîïåðåê îáëè÷÷ÿì íàçîâí³ 
(ê³íü); ðîçìàõóâàííÿ ó âèñ³ é óïîð³, âèêðóòè âïå-
ðåä òà íàçàä, ï³äéîì ïåðåâîðîòîì â óïîð, ï³äéîì 
ìàõîì íàçàä â óïîð, ï³äéîì ñèëîþ â óïîð (ê³ëü-
öÿ); ðîçìàõóâàííÿ â óïîð³, ðîçìàõóâàííÿ ó âèñ³ 
ç³ãíóâøè, ï³äéîì ìàõîì íàçàä ³ âïåðåä ç óïîðà 
íà ðóêàõ, ìàõîì íàçàä ñò³éêà íà ðóêàõ, ï³äéîì 
ðîçãèíîì, ï³äéîì äóãîþ â óïîð íà ðóêàõ (áðóñè); 
ðîçìàõóâàííÿ ó âèñ³, ï³äéîì ðîçãèíîì, ï³äéîì 
äâîìà, ï³äéîì ìàõîì íàçàä, ï³äéîì íàçàä, âåëèê³ 
îáîðîòè âïåðåä ³ íàçàä, ç³ñêîê ñàëüòî íàçàä ïðî-
ãíóâøèñü (ïåðåêëàäèíà).
Ê³ëüê³ñòü âèó÷åíèõ âïðàâ ãðóïè «Ñ» ó ïåð³îä 
ç 10 äî 13 ðîê³â çðîñòàº ç 2 äî 16 åëåìåíò³â. Þí³ 
ã³ìíàñòè 10 ðîê³â  ï³äãîòîâëåí³ äî îâîëîä³ííÿ 
âïðàâàìè ãðóïè «Ñ». Ó â³ö³ 11,5 (11,59) ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ íàéá³ëüøà øâèäê³ñòü îñâîºííÿ âïðàâ, 
ïðè öüîìó þí³ ã³ìíàñòè îâîëîä³âàþò 8 åëåìåí-
òàìè ãðóïè «Ñ». Âåëè÷èíà â³êîâîãî îïòèìóìó 
äîð³âíþº 15 åëåìåíòàì ³ äîñÿãàºòüñÿ â 13 ðîê³â 
(ðèñ. 7).
Þí³ ã³ìíàñòè 10—13 ðîê³â çäàòí³ îïàíîâóâàòè 
íàäñêëàäíèìè ã³ìíàñòè÷íèìè âïðàâàìè. Ïåðø³ 
åëåìåíòè ãðóïè «Ñ» îñâîþþòüñÿ â àêðîáàòè÷íèõ 
âïðàâàõ, äî íèõ â³äíîñÿòüñÿ ñàëüòîâ³ âïðàâè ç 
îáåðòàííÿìè. Ó 13 ðîê³â ã³ìíàñòè çäàòí³ âèêîíà-
òè òàê³ åëåìåíòè, ÿê: ïîäâ³éíå ñàëüòî âïåðåä, ïî-
äâ³éíå ñàëüòî íàçàä ç³ãíóâøèñü, ïîäâ³éíå ñàëüòî 
íàçàä óá³ê, ï³âòîðà òâ³ñòà, ïîäâ³éíèé òâ³ñò, ï³ðó-
åò—çàäíº ñàëüòî, ñàëüòî íàçàä ïðîãíóâøèñü ç ïî-
âîðîòîì íà 1080° (àêðîáàòèêà); ïðîõîäêà ìàäÿðà, 
ïðîõîäêà øèâàäî, ãâèíò ìàäÿðà, çâîðîòí³ ³ ïðÿì³ 
ñõðåùåííÿ ç ïîâîðîòîì íà 360° (ê³íü); ï³äéîì 
ìàõîì íàçàä ó ñò³éêó, âåëèêèé îáîðîò óïåðåä, 
ï³äéîì ïåðåâîðîòîì â ñò³éêó, âåëèêèé îáîðîò 
íàçàä, ç³ñêîê ïîäâ³éíå ñàëüòî íàçàä ïðîãíóâøèñü 
ç ïîâîðîòîì íà 360° (ê³ëüöÿ); ïîâîðîò ìàõîì 
âïåðåä ó ñò³éêó, ä³îì³äîâñüêèé ïîâîðîò ó ñò³éêó, 
ñàëüòî íàä æåðäèíàìè â ñò³éêó, âåëèêèé îáîðîò 
íàçàä ó ä³îì³äîâñüêèé ïîâîðîò, ñàëüòî ï³ä æåð-
äèíàìè â ñò³éêó, ñàëüòî âïåðåä â óïîð, ïîäâ³éíå 
ñàëüòî íàçàä ç³ãíóâøè â ç³ñêîê (áðóñè); ³òàë³éñüê³ 
îáîðîòè, ñàëüòî äåë÷åâà, ïåðåë³ò òêà÷üîâà, ñàëü-
òî âïåðåä ó âèñ, óñ³ ð³çíîâèäè ïîäâ³éíèõ ñàëüòî â 
ç³ñêîê (ïåðåêëàäèíà). 
Рис. 6. Графік логістичної функції. Збільшення кількості виучених вправ групи «В» (Y) в залежності від віку (X) юних 
гімнастів (a — теоретичні значення, b — експериментальні значення)
Y x  
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Рис. 7. Графік логістичної функції. Збільшення кількості виучених вправ групи «С» (Y) в залежності від віку (X) юних 
гімнастів (a — теоретичні значення, b — експериментальні значення)
Ïðîâåäåíèé êîðåëÿö³éíèé àíàë³ç âèÿâèâ çíà-
÷èìó çàëåæí³ñòü ì³æ â³êîì ³ ð³çíèìè ñòîðîíàìè 
ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â (òàáë. 2). Çâåðòàº 
óâàãó òîé ôàêò, ùî çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü åëåìåíò³â 
ìàº âèñîêó êîðåëÿö³éíó çàëåæí³ñòü ç àáñîëþò-
íîþ ñèëîþ ðîçãèíà÷³â ïåðåäïë³÷÷ÿ (r = 0,968, 
Ð<0,01), îäíàê ç³ çá³ëüøåííÿì òðóäíîñò³ âïðàâ 
çíèæóºòüñÿ ³ çàëåæí³ñòü ç àáñîëþòíîþ ñèëîþ 
ðîçãèíà÷³â ïåðåäïë³÷÷ÿ (r = 0,751, Ð<0,05). Öå 
âêàçóº íà òå, ùî äëÿ îñâîºííÿ âïðàâ ãðóïè «Ñ» 
íåîáõ³äíèé âèñîêèé ð³âåíü ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³.
Ó òàáëèöÿõ 4—10 ïðåäñòàâëåí³ ìîæëèâ³ ãðàäà-
ö³¿ îö³íîê ³ íîðì ðóõîâî¿ ³ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ã³ìíàñò³â 7—13 ðîê³â. Ïîêàçíèêè, 
ïðåäñòàâëåí³ â òàáëèöÿõ, ³íôîðìàòèâí³, â³äáèâà-
þòü ð³çí³ ñòîðîíè ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ìîæóòü âèêî-
ðèñòîâóâàòèñÿ ÿê ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè þíèõ 
ã³ìíàñò³â. Ïîêàçíèêè ¹ 1—6 õàðàêòåðèçóþòü 
ñòàí íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè þíèõ ã³ìíàñò³â, 
¹ 7—11 — ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Ëàòåíòíèé 
÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, ñèëà êèñò³, ñèëà ðîçãèíà÷³â 
ïåðåäïë³÷÷ÿ, óì³ííÿ êåðóâàòè ðóõàìè â ïðîñòîð³, 
ó ÷àñ³ ³ çà ñòóïåííþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü óêàçóþòü íà 
ïîòåíö³éí³ ñïîðòèâí³ ìîæëèâîñò³ þíèõ ã³ìíàñ-
ò³â. Ñòàòèñòè÷í³ ïîêàçíèêè ðèòìó ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü (fìî%, Ìî, Δõ, R—R, ÑÏ%) õàðàêòåðèçó-
þòü ñòóï³íü òðåíîâàíîñò³ ñåðöÿ þíèõ ã³ìíàñò³â. 
Ê³ëüê³ñòü âèùèõ ãðóï òðóäíîñò³ äëÿ äàíîãî â³êó 
º ìîäåëëþ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ þíèõ ã³ì-
íàñò³â. Ãðàô³êè 5, 6, 7 ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ 
ÿê íîìîãðàìè äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â 7—13 ðîê³â.
Çà ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè þíèõ ã³ìíàñò³â 
ïðèéìàëèñÿ ðåçóëüòàòè ùî íà 0,5σ —2σ  ïåðåâè-
ùóþòü ñåðåäí³ (òàáë. 4—10). Ìîäåëü þíèõ ã³ìíàñ-
ò³â — öå ñóêóïí³ñòü ïàðàìåòð³â, ùî çíàõîäÿòüñÿ 
ó â³äíîñèíàõ ì³æ ñîáîþ ³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ ñòà-
íîì äîâãîñòðîêîâîãî åòàïó àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó 
äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ùî îáóìîâëþº óñï³ø-
í³ñòü íàâ÷àííÿ ³ äîñÿãíåííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî 
çìàãàíü. Âèâåäåííÿ ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê ó 
çîíó âèùå ñåðåäí³õ îö³íîê ñïðèÿº îïòèìàëüíîìó 
íàâ÷àííþ ðóõàì þíèõ ã³ìíàñò³â. 
Î÷åâèäíî, ùî äëÿ äîñÿãíåííÿ ìîäåëüíèõ 
õàðàêòåðèñòèê þíèõ ã³ìíàñò³â 7—13 ðîê³â íåîá-
õ³äíà â³äïîâ³äíà ïîáóäîâà íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó. Ñàì³ ïî ñîá³ ìîäåëüí³ õàðàêòå-
ðèñòèêè íå º îñíîâîþ äëÿ îðãàí³çàö³¿ ïðîöåñó 
ï³äãîòîâêè, âîíè ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ÿê 
íîðìè äëÿ êîíòðîëþ çà ïðîöåñîì ï³äãîòîâêè. 
Âîíè íå äàþòü â³äïîâ³ä³ íà ïèòàííÿ, ÿêùî íå 
äîñÿãíóòèé ð³âåíü ìîäåëüíèõ ïîêàçíèê³â, òî ÿê 
âàðòî ïîáóäóâàòè ïðîöåñ ï³äãîòîâêè. Íà ºäí³ñòü 
ðîçðîáêè, âèâ÷åííÿ ìîäåëåé ñòàíó þíèõ ã³ì-
íàñò³â ³ ìîäåëåé òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó âêàçóº 
Y x=
+
−
17
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Таблиця 2
 Вікові зміни доступності навчання руховим діям юних гімнастів 7—13 років
№ 
п/п Найменування вправ
Вік
7 8 9 10 11 12 13
Акробатика:
1. Перекати +
2. Перекиди вперед +
3. Перекиди назад +
4. Стійка на голові +
5. Стійка махом на руках +
6. Переворот убік +
7. Переворот уперед з опорою головою
і руками +
8. Темповий переворот уперед +
9. Серія темпових переворотів уперед +
10. Темповий переворот уперед із двох на дві +
11. Серія темпових переворотів уперед
з двох на дві +
12. Темповий переворот назад (фляк) +
13. Стрибок з рук на ноги (курбет) +
14. Серія темпових переворотів назад + +
15. Сальто вперед +
16. Сальто вперед прогнувшись + + +
17. Сальто назад +
18. Сальто убік +
19. Полуторне сальто вперед +
20. Подвійне сальто вперед +
21. Подвійне сальто назад в групуванні + +
22. Подвійне сальто назад зігнувшись +
23. Подвійне сальто назад убік +
25. Сальто вперед з поворотом +
26. Твіст + + +
27. Переворот назад з поворотом +
28. Сальто назад прогнувшись з поворотом
на 360° + + + +
29. Рондат +
30. Сальто убік з поворотом +
31. Півтора твіста +
32. Подвійний твіст +
33. Лунне +
34. Пірует—заднє +
25
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Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 2
№ 
п/п Найменування вправ
Вік
7 8 9 10 11 12 13
35. Сальто назад прогнувшись на 720° + + +
36. Сальто назад прогнувшись на 1080° +
Кінь:
1. Розмахування в упорі ноги нарізно +
2. Кола в упорі на грибку +
3. Кола в упорі поперек +
4. Кола в упорі на ручках +
5. Кола в упорі на одній ручці + +
6. Кола в упорі поперек обличчям назовні +
7. Прямий перехід з упора на ручках
в упор на тіло і ручку + +
8. Прямий вхід на гірку + +
9. Проходка мадяра + +
10. Проходка шивадо +
11. Вихід-вхід + +
12. Коло прогнувшись на 180° +
13. Німецьке коло +
14. Коло прогнувшись на 360° + +
15. Коло прогнувшись на 540° +
16. Коло прогнувшись на 180° з виходом на тіло
17. Пряме схрещення +
18. Зворотнє схрещення +
19. Пряме схрещення з поворотом +
20. Зворотнє схрещення з поворотом +
21. Гвинт мадяра +
22. Кола із широко розведеними ногами + +
Кільця:
1. Розмахування у висі +
2. Розмахування в упорі +
3. Викрут уперед +
4. Високий викрут уперед +
5. Підйом махом назад + +
6. Підйом махом назад у стійку + +
7. Хонма +
8. Великий оборот уперед + +
9. Викрут назад +
10. Високий викрут назад +
11. Підйом переворотом в упор + +
12. Підйом переворотом у стійку + +
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Продовження табл. 2
№ 
п/п Найменування вправ
Вік
7 8 9 10 11 12 13
13. Спад із стійки на руках у вис +
14. Великий оборот назад +
15. Зіскок сальто вперед +
16. Зіскок сальто вперед з поворотом на 180° + +
17. Зіскок сальто вперед з поворотом на 540° +
18. Зіскок сальто назад прогнувшись + +
19. Зіскок пірует +
20. Зіскок подвійне сальто назад
в групуванні +
21. Зіскок подвійне сальто назад прогнувшись +
22. Зіскок гвинт—заднє +
23. Підйом силою в упор + +
24. Вис прогнувшись силою + +
25. Підйом розгином +
26. Підйом назад +
27. Горизонтальний вис ззаду + +
28. Горизонтальний вис спереду + +
29. Хрест +
30. Стійка силою зігнувшись +
31. Стійка силою прогнувшись зігнутими руками
Опорний стрибок:
1. Ноги нарізно +
2. Зігнувши ноги +
3. Стрибок зігнувшись + +
4. Стрибок льотом +
5. Стрибок переворот уперед +
6. Стрибок переворот боком +
7. Стрибок цукахара в групуванні +
8. Стрибок цукахара зігнувшись + +
9. Стрибок цукахара прогнувшись + +
10. Переворот сальто вперед в групуванні
Бруси:
1. Розмахування в упорі + +
2. Розмахування у висі зігнувшись + +
3. Підйом махом назад з упора на
передпліччях +
4. Підйом махом назад з упора на руках +
5. Підйом махом назад у стійку +
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Продовження табл. 2
№ 
п/п Найменування вправ
Вік
7 8 9 10 11 12 13
6. Перемах ноги нарізно в упор +
7. Підйом махом назад з перемахом ноги
нарізно в упор +
8. Махом назад стійка на плечах +
9. Махом назад перекид уперед +
10. Махом назад стійка на руках + +
11. Махом назад поворот навкруги +
12. Підйом махом назад з поворотом
навкруги в упор +
13. Сальто вперед в упор +
14. Махом назад прямий перехід +
15. Підйом махом уперед з упора
на передпліччях +
16. Підйом махом уперед + +
17. Поворот махом вперед в упор + +
18. Поворот махом вперед у стійку + +
19. Діомідовський поворот + +
20. Сальто над жердинами в стійку + +
21. Великий оборот назад + +
22. Великий оборот назад у діомідовський
поворот +
23. Спад зі стійки на руках у вис кутом + +
24. Підйом розгином в упор +
25. Підйом дугою в упор на руках + +
26. Підйом дугою в упор +
27. Сальто під жердинами у вис +
28. Сальто під жердинами в упор +
29. Сальто під жердинами в стійку +
30. Зіскок сальто вперед +
31. Зіскок сальто вперед з поворотом +
32. Зіскок сальто назад прогнувшись + +
33. Зіскок сальто назад прогнувшись
з поворотом на 180° +
34. Зіскок сальто назад прогнувшись
з поворотом на 360° +
35. Подвійне сальто назад в групуванні +
36. Подвійне сальто назад зігнувшись +
37. Спичаг +
38. Горизонтальний упор +
39. Стійка силою прогнувшись зігнутими руками
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Продовження табл. 2
№ 
п/п Найменування вправ
Вік
7 8 9 10 11 12 13
Перекладина:
1. Розмахування у висі зігнувшись + +
2. Розмахування у висі + +
3. Підйом двома + + +
4. Підйом двома у вис +
5. Оборот вперед у вис + +
6. Перемах у вис зігнувшись—оборот уперед +
7. Переворот вперед—перемах у вис
зігнувшись—оборот вперед у вис +
8. Підйом розгином в упор +
9. Підйом розгином з перехопленням у стійку
на руках +
10. Підйом назад +
11. Оборот назад з упора ззаду +
12. Підйом розгином назад +
13. Великі обороти вперед +
14. Великі обороти назад +
15. Келлеровський поворот +
16. Хватом знизу після великого обороту
уперед поворот на 180° у вис +
17. Хватом знизу після великого обороту
уперед поворот на 360° у вис + +
18. З упора ноги нарізно зовні оборот назад
у стійку на руках + +
19. З упора ноги нарізно зовні оборот уперед
у стійку на руках +
20. Великий оборот з поворотом з вису
хватом схресно +
21. Італійські обороти + +
22. З упора ззаду мах назад через голову
у вис позаду і підйом махом уперед +
23. Оборот назад у стійку на руках +
24. Підйом махом назад в упор +
25. Махом назад поворот на 360° у вис + +
26. Зіскок сальто назад прогнувшись +
27. Зіскок подвійне сальто назад + + +
28. Зіскок подвійне сальто назад прогнувшись + + +
29. Зіскок пірует заднє + +
30. Зіскок сальто вперед + +
31. Подвійне сальто вперед + +
32. Переліт ткачьова +
33. Сальто делчева +
34. Сальто вперед у вис + +
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Основи спортивного тренування
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Основи спортивного тренування
³ òå, ùî òðåíóâàëüíèé ïîòåíö³àë ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè 
çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ïîòî÷íèì ñòàíîì, 
à ïîòî÷íèé ñòàí, ó ñâîþ ÷åðãó, çàëåæèòü â³ä âè-
êîíàíî¿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè. Òàê ÿê áåç òåðì³íîâîãî 
åòàïó àäàïòàö³¿ íå ìîæå áóòè ðåàë³çîâàíèé äîâ-
ãîñòðîêîâèé, òàê ³ áåç ìîäåëåé ïðîöåñó ï³äãîòîâ-
êè íå ìîæå áóòè äîñÿãíóòèé ð³âåíü ìîäåëüíèõ 
õàðàêòåðèñòèê ñïîðòñìåíà.
Висновки
Ó ðåçóëüòàò³ àíàë³çó ìîäåëåé ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó, ð³âíÿ ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ 
ã³ìíàñò³â óñòàíîâëåíî:
1. Ëàòåíòíèé ÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, ñèëà êèñò³, 
ñèëà ðîçãèíà÷³â ïåðåäïë³÷÷ÿ, óì³ííÿ êåðóâàòè 
ðóõàìè â ïðîñòîð³, ó ÷àñ³ ³ çà ñòóï³ííþ ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü óêàçóþòü íà ïîòåíö³éí³ ñïîðòèâí³ ìîæ-
ëèâîñò³ þíèõ ñïîðòñìåí³â. Ñòàòèñòè÷í³ ïîêàç-
íèêè ðèòìó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (fìî%, Ìî, Δõ, 
R—R, ÑÏ%) õàðàêòåðèçóþòü ñòóï³íü òðåíîâàíîñ-
ò³ ñåðöÿ þíèõ ã³ìíàñò³â. Ê³ëüê³ñòü âèùèõ ãðóï 
òðóäíîñò³ äëÿ äàíîãî â³êó º ìîäåëëþ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â.
2. Â³êîâ³ çì³íè ëàòåíòíîãî ÷àñó ðóõîâî¿ ðåàê-
ö³¿, ïîìèëêè â äèôåðåíö³þâàíí³ ÷àñîâèõ õàðàê-
òåðèñòèê ðóõó, àáñîëþòíî¿ ñèëè ðîçãèíà÷³â ïå-
ðåäïë³÷÷ÿ, òðèâàëîñò³ ³íòåðâàëó R—R, ê³ëüêîñò³ 
âèó÷åíèõ âïðàâ ð³çíèõ ãðóï òðóäíîñò³ ó þíèõ 
ã³ìíàñò³â 7—13 ðîê³â îïèñóþòüñÿ ëîã³ñòè÷íèì 
ð³âíÿííÿì.
3. Çà ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè þíèõ ã³ìíàñ-
ò³â ïðèéìàëèñÿ ðåçóëüòàòè ÿê³ íà 0,5s ³ á³ëüøå 
ïåðåâèùóþòü ñåðåäí³ ðåçóëüòàòè. Ìîäåëü þíèõ 
ã³ìíàñò³â — öå ñóêóïí³ñòü ïàðàìåòð³â, ùî çíà-
õîäÿòüñÿ ó â³äíîñèíàõ ì³æ ñîáîþ ³ õàðàêòåðèçó-
þòüñÿ ñòàíîì äîâãîñòðîêîâîãî åòàïó àäàïòàö³¿ 
îðãàí³çìó äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ùî îáóìîâ-
ëþº óñï³øí³ñòü íàâ÷àííÿ ³ äîñÿãíåííÿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ äî çìàãàíü. Âèâåäåííÿ ìîäåëüíèõ õàðàê-
òåðèñòèê ó çîíó âèùå ñåðåäí³õ îö³íîê ñïðèÿº 
îïòèìàëüíîìó íàâ÷àííþ ðóõàì þíèõ ã³ìíàñò³â.
Ïåðñïåêòèâè ïðîâåäåííÿ ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ó 
äàíîìó íàïðÿìêó. Îá´ðóíòóâàííÿ ìîäåëüíèõ õàðàê-
òåðèñòèê ôóíêö³îíàëüíî¿ ³ ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
þíèõ ã³ìíàñò³â äàñòü ìîæëèâ³ñòü ï³äâèùèòè ÿê³ñòü 
êåðóâàííÿ ï³äãîòîâêîþ â ã³ìíàñòèö³.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ïðàãíåííÿ ïåðåòâîðèòè 
áàãàòîð³÷íó ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåí³â â êåðîâàíèé 
ïðîöåñ º îäí³ºþ ç íàéõàðàêòåðí³øèõ òåíäåíö³é 
ðîçâèòêó ñó÷àñíî¿ ñïîðòèâíî¿ íàóêè. Öå ñòàº 
ìîæëèâèì çà óìîâè, ÿêùî â³äîì³ ÷èííèêè, ÿê³ 
ë³ì³òóþòü ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ, îá´ðóíòîâàíî 
êîìïëåêñ ðåçóëüòàòèâíèõ ïåäàãîã³÷íèõ ä³é ³ âè-
çíà÷åíà ðàö³îíàëüíà ¿õ ñòðóêòóðà, ðîçðîáëåíà 
íàä³éíà ³ ³íôîðìàòèâíà ñèñòåìà êîíòðîëþ çà 
ð³âíåì ðîçâèòêó îêðåìèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â [4, 7 ³ ³íø³].
Ïèòàííþ êîíòðîëþ çà ñòàíîì ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â ïðèñâÿ÷åí³ ÷èñëåíí³ 
íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ [1—3, 5—8 ³ ³í.]. Ïðîòå äóæå 
íåáàãàòî ðîá³ò, â ÿêèõ ïîêàçíèêè ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ âèâ÷àëèñÿ á â êîìïëåêñ³.
Ìåòà äîñë³äæåííÿ: âèçíà÷åííÿ îö³íêè ð³âíÿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â íà 
åòàïàõ ð³÷íîãî öèêëó.
ЗАЛЕЖНІСТЬ СПОРТИВНИХ РЕЗУЛЬТАТІВ ВІД СУКУПНОГО ВПЛИВУ 
ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЛИЖНИКІВ-ГОНЩИКІВ
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Харківський національний педагогічний університет ім. Г.С. Сковороди
Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç òåîðåòè÷íèõ ³ ìåòî-
äè÷íèõ êîíöåïö³é â³ò÷èçíÿíèõ ³ çàðóá³æíèõ àâòîð³â; 
âèâ÷åííÿ ïðîòîêîë³â çìàãàíü ó ãîíêàõ êëàñè÷íèì ³ 
â³ëüíèì ñòèëåì, ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ òåñòè òà ïåäà-
ãîã³÷í³ êîíòðîëüí³ âèïðîáóâàííÿ; ëîã³÷íèé ³ ñòàòèñ-
òè÷íèé àíàë³ç ³ç âèêîðèñòàííÿì ñòàòèñòè÷íîãî 
ïàêåòó StatGraphics 3.0.
Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåíü. Â îáñòåæåííÿõ óçÿëè 
ó÷àñòü 20 ëèæíèê³â-ãîíùèê³â â³êîì â³ä 18 äî 20 
ðîê³â, ÿê³ ìàëè êâàë³ô³êàö³þ â³ä II-ãî ðîçðÿäó äî 
êàíäèäàòà â ìàéñòðè ñïîðòó (ÊÌÑ).
Ðåçóëüòàòè ³ ¿õ îáãîâîðåííÿ. Îäí³ºþ ³ç íåîá-
õ³äíèõ óìîâ âèð³øåííÿ ïðîáëåìè óïðàâë³ííÿ 
ï³äãîòîâêîþ ñïîðòñìåí³â º ðîçðîáêà åôåêòèâíî¿ 
ñèñòåìè ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ. Îñòàíí³é ñòâî-
ðþº îá’ºêòèâí³ ïåðåäóìîâè äëÿ äèôåðåíö³àö³¿ 
òà ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü 
ó ð³çíèõ ñòðóêòóðíèõ ëàíêàõ ìàêðîöèêëó ï³ä-
ãîòîâêè. Ó ëèæíîìó ñïîðò³ ðîçãëÿäàºòüñÿ âå-
ëèêå ÷èñëî ð³çíîìàí³òíèõ òåñò³â é êîíòðîëüíèõ 
